
Aromatyczny
Wellbeing

Jak zapach zmienia codzienność 
w pracy i w domu

Michał Jacek Kośla



 

 

  

 

AROMATYCZNY 
WELLBEING 

Jak zapach zmienia codzienność w pracy i w domu 

Michał Jacek Kośla 
 

 
 
„Natura ma głos – wystarczy się zatrzymać, by poczuć siebie, 

usłyszeć szelest lasu i odnaleźć spokój. Aromaterapia to nie moda, lecz 
czuła obecność natury – codzienny powrót do własnych korzeni.”  



 

 

  

 
 
 

DEDYKACJA … 
 
Dla wszystkich, którzy codziennie szukają harmonii – w pracy, 

domu i relacjach. 
Dla tych, którzy nie boją się pytać, próbować i odkrywać nowe 

sposoby dbania o siebie i innych. 
Dla moich bliskich, przyjaciół i wszystkich, którzy zaufali mi na 

aromatycznej ścieżce – dziękuję za Waszą obecność, wsparcie i 
inspiracje. 

Niech ta książka stanie się dla Was początkiem (albo kolejnym 
krokiem) w drodze do życia pełnego zapachu, uważności i dobrostanu. 

 
Z wdzięcznością i sercem, 
Michał Jacek Kośla 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  

WSTĘP / SŁOWO OD AUTORA  
 
Najważniejsze zmiany nie zawsze przychodzą z hukiem. Czasem 

zaczynają się od... oddechu. Jednego spokojnego wdechu, który mówi: 
zatrzymaj się. Zauważ. 

Może to być zapach świeżo skoszonej trawy, porannej kawy, 
cytrusów tuż po obraniu albo leśnego igliwia, które niespodziewanie 
przenosi cię w inne miejsce – wspomnienie, emocję, poczucie spokoju. 

Te chwile są ulotne, ale mają siłę przemiany. Aromaterapia, choć 
wciąż przez niektórych traktowana jak moda czy magia, to dziś 
potwierdzone naukowo narzędzie wsparcia – zdrowia, koncentracji, 
emocji. To most pomiędzy światem ciała i psychiki. Pomiędzy 
działaniem a czuciem. 

Pamiętam taki dzień, który do dziś jest dla mnie punktem 
zwrotnym. 

Było nerwowo – spotkania, telefony, napięcie jak ciśnienie przed 
burzą. Wieczorem myśli krążyły jak szalone, ciało było zmęczone, ale 
niezdolne do odpoczynku. W odruchu – sięgnąłem po lawendowy 
olejek. Niby znajomy zapach, wcześniej używany „od czasu do czasu”. 
Ale tamtego wieczoru... jedna inhalacja wystarczyła. Oddech się 
pogłębił. Uścisk w klatce zelżał. 

To był moment, gdy zrozumiałem, że aromaterapia to nie tylko 
„przyjemny zapach”. To narzędzie – codzienne, dostępne, realne. 

Pisząc ten przewodnik, myślałem nie tylko o sobie, ale o setkach 
rozmów z ludźmi: zmęczonymi, przebodźcowanymi, próbującymi 
znaleźć równowagę w świecie nadmiaru. I widziałem, jak wiele może 
zdziałać zapach – jeśli jest dobrany z uważnością i wiedzą. 

Nie podam Ci gotowych recept. Bo nie istnieją. Ale dam Ci 
drogowskazy. Pytania. Ćwiczenia. Przykłady. 



 

 

  

A przede wszystkim – zaproszenie. Do tego, by zacząć. Spróbować. 
Oddychać. 

 
Mam nadzieję, że ten przewodnik będzie Twoim osobistym 

kompasem. Nie tylko w pracy, ale i w życiu – tam, gdzie potrzebujesz 
wrócić do siebie. 

 
Natura ma głos – wystarczy się zatrzymać, wyciszyć, pozwolić sobie 

na bycie. Wtedy zaczynamy słyszeć więcej – szelest liści, zapach ziemi, 
siebie. 

Olejki eteryczne to nie moda – to esencja roślinnej mądrości. 
Skoncentrowana troska, której nie widać, ale którą się czuje – w 
oddechu, emocjach, rytmie dnia. 

Las to nie miejsce – to stan istnienia. Przestrzeń, w której człowiek 
wraca do siebie, odzyskuje oddech, korzenie i spokój. To nasz pierwotny 
dom. 

Zioła to język ziemi – cichy, subtelny, a jednocześnie pełen mocy. 
Warto na nowo nauczyć się go słuchać – z pokorą, z ciekawością, z 
wdzięcznością. 

Aromaterapia nie służy do poprawiania – nie chodzi o „naprawianie” 
siebie. To delikatna obecność, towarzyszenie, wspieranie procesu 
powrotu do siebie – z czułością i szacunkiem. 

 
 

Z aromatycznym pozdrowieniem, 
      Michał Jacek Kośla  

 
 
 
 



 

 

  

NOTA PRAWNA 
 
 
UWAGA: 
Prezentowane materiały w tej publikacji mają wyłącznie charakter 
informacyjny i edukacyjny. Nie stanowią porady medycznej, diagnozy, 
ani zalecenia w zakresie leczenia. Nie mogą być traktowane jako 
substytut konsultacji z lekarzem lub specjalistą. Autor nie zachęca do 
samodzielnego odstawiania leków, zmiany terapii ani podejmowania 
decyzji zdrowotnych bez konsultacji z wykwalifikowanym personelem 
medycznym. Treści nie mogą stanowić podstawy do jakichkolwiek 
roszczeń. 

 

Niniejsza publikacja, wraz ze wszystkimi zawartymi w niej 
treściami, podlega ochronie prawnej na mocy obowiązujących 
przepisów ustawy o prawie autorskim oraz przepisów 
międzynarodowych dotyczących praw własności intelektualnej. 
Wszelkie prawa zastrzeżone. Bez wyraźnej pisemnej zgody autora 
zabrania się kopiowania, powielania, udostępniania, 
przedrukowywania, rozpowszechniania lub wykorzystywania w 
jakiejkolwiek formie treści zamieszczonych w tej publikacji, zarówno w 
całości, jak i w części, w tym również odpłatnie. 
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AROMATERAPIA W PRACY  
TO NIE FANABERIA 

 

 
 
 
Zanim otworzysz komputer i ruszysz w wir zadań, zatrzymaj się na 

moment. Czy czujesz jeszcze na skórze chłód poranka? Może w Twojej 
głowie brzmi echo lasu z weekendowego spaceru, a może po prostu 
pragniesz, żeby ten dzień był trochę mniej… przewidywalny?  

 
Wyobraź sobie poniedziałkowy poranek w biurze. Słońce dopiero 

przedziera się przez chmury, a w powietrzu unosi się jeszcze cisza, 
którą za chwilę wypełni szum rozmów, stukot klawiatur, sygnały 
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nowych powiadomień. Zanim ta codzienność ruszy na dobre, ktoś – 
może Ty, a może koleżanka z drugiego końca open space’u – włącza 
dyskretny dyfuzor. W jednej chwili delikatny zapach cytrusów, sosny 
albo lawendy przenika przestrzeń. Nie jest to tylko „ładny zapach”. To 
subtelny sygnał dla ciała i umysłu: tu możesz odetchnąć, zebrać myśli, 
wrócić do siebie.  To nie tylko poprawia nastrój. To tworzy przestrzeń 
– na uważność, spokojniejsze decyzje, bardziej ludzkie tempo pracy.  

Niektórzy powiedzą: „to tylko zapach”.  
Ale jeśli choć raz poczułeś(-aś), jak aromat świeżego powietrza po 
burzy lub kropla cytrynowego olejku potrafi odmienić całą atmosferę 
wokół – wiesz, że to coś więcej niż ulotny luksus. To codzienny 
sprzymierzeniec.  

Aromaterapia w miejscu pracy to nie magia, nie moda i nie „new 
age”. To narzędzie, które coraz śmielej wkracza do biur, szkół czy 
domowych gabinetów na całym świecie, wspierane przez najnowsze 
odkrycia neurobiologii i psychologii. Dzięki temu zyskuje na 
wiarygodności i staje się ważnym elementem strategii wellbeing w 
organizacjach dbających o swoich pracowników. Weźmy przykład z 
Japonii – kraju, gdzie zapach od lat traktowany jest poważnie. 
Tamtejsze firmy wiedzą, że cytryna czy sosna to nie tylko aromat, ale 
realne wsparcie. Firma Takasago już w 2020 roku wykazała, że po 
wprowadzeniu olejku cytrynowego do biur, poziom błędów 
popełnianych przez pracowników spadł aż o 54%  Podobne inicjatywy 
testują dziś Skandynawowie czy firmy technologiczne w Stanach 
Zjednoczonych, dostrzegając korzyści płynące z naturalnych aromatów 
w przestrzeni pracy.  

Czasem wystarczy jeden głębszy wdech, by w pozornie zwyczajny 
dzień poczuć, że coś się zmienia. Takie drobne mikro-praktyki, choćby 
niepozorne, potrafią być iskrą – początkiem lepszego nastroju, 
większej uważności, nowej energii dla całego zespołu.  
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W 2019 roku zespół badawczy Sakamoto z Uniwersytetu w Kioto 
wykazał, że osoby pracujące w przestrzeniach open space wykazują 
znacznie większe zmęczenie oraz częstsze przerwy w koncentracji. 
Jednocześnie już kilkuminutowa ekspozycja na zapach sosny, cytryny czy 
rozmarynu może poprawiać skupienie i odporność na bodźce. 
Źródło: Sakamoto et al., Effects of Natural Scents on Office Workers’ 
Stress and Cognitive Performance, Kyoto University, 2019.  

? A Ty? Kiedy ostatni raz zwróciłeś(-aś) uwagę na zapach wokół siebie 
w pracy?  

? Czy pamiętasz ten moment, kiedy ulubiony zapach – świeżego 
powietrza po burzy, skórki pomarańczy czy leśnego igliwia – 
wywołał uśmiech, spokój albo nagły przypływ energii?  

To nie przypadek. To Twoje ciało mówi: ‘dziękuję’  
 

W codziennym biegu łatwo zapomnieć, że zmysły są naszym 
najstarszym kompasem. Często, zanim głowa zacznie analizować, ciało 
już wie, że potrzebuje chwili wytchnienia, powrotu do natury, choćby 
w mikroskali – zapachu na nadgarstku, oddechu z zamkniętymi oczami 
przy biurku.  

 

Dla mnie aromaterapia w pracy to nie fanaberia. To świadoma 
troska o jakość energii, koncentracji i atmosfery – nie tylko dla siebie, 
ale i dla zespołu. Przez lata widziałem, jak prosty rytuał – zapalenie 
dyfuzora, kilka minut oddechu przy biurku z ulubionym olejkiem – 
potrafi wyciszyć nerwy po trudnym spotkaniu, dać impuls do działania, 
a nawet… uratować relacje w stresującym dniu.  
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Zawsze powtarzam: nie trzeba wierzyć w cuda, żeby doświadczyć 
magii. Czasami to właśnie najprostsze, powtarzalne gesty stają się 
kotwicą w chaosie – zapach jakiejś nuty z dzieciństwa albo mieszanka, 
którą odkrywasz przypadkiem, a potem już zawsze będzie kojarzyć się 
z poczuciem bezpieczeństwa.  

Czy wiesz, że według danych Instytutu Gallupa (2023), aż 76% 
pracowników w Polsce doświadcza przewlekłego stresu związanego z 
pracą? Najczęściej zgłaszane objawy to rozdrażnienie, spadek motywacji 
i trudności z koncentracją. Aromaterapia – stosowana świadomie i 
zgodnie z zasadami bezpieczeństwa – jest już włączana w programy 
profilaktyki zdrowotnej w firmach na świecie.  

Ten poradnik nie jest encyklopedią zapachów. To książka do 
czytania, notowania, testowania – i szukania rozwiązań, które 
naprawdę mogą Cię wesprzeć, niezależnie od tego, gdzie i jak 
pracujesz. Znajdziesz tu receptury, mikro-rytuały, pytania do refleksji i 
naukowe ciekawostki. Moim celem jest, żebyś pod koniec lektury nie 
tylko „coś wiedział(-a)”, ale żebyś naprawdę poczuł(-a) różnicę w 
codzienności.  

 

Zaproś siebie do tej przygody jak do eksperymentu – z ciekawością, 
bez presji, na własnych zasadach. Być może znajdziesz tu jeden zapach, 
który stanie się Twoim znakiem rozpoznawczym, albo mikro-rytuał, 
który sprawi, że poniedziałek będzie mniej ponury.  
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CO ZYSKASZ PO LEKTURZE TEJ KSIĄŻKI?  
 

Przed lekturą Po lekturze i wdrożeniu 
wskazówek 

Przemęczenie, stres, 
rozproszenie 

Więcej spokoju, lepsza 
koncentracja, wyższa odporność 

na stres 

Brak energii, senność w ciągu 
dnia 

Naturalna motywacja, 
przypływ energii, lepsze 

samopoczucie 

Atmosfera „zaduchu”, chaos 
sensoryczny 

Świadome zarządzanie 
zapachem, przyjazna przestrzeń 

pracy 

Trudności z wyciszeniem po 
spotkaniach 

Szybsza regeneracja, 
umiejętność powrotu do 

równowagi 

Praca na „autopilocie”, brak 
kreatywności 

Większa uważność, otwartość 
na nowe pomysły 

Powątpiewanie w 
skuteczność zapachów 

Zrozumienie naukowego 
działania aromaterapii, pewność i 

bezpieczeństwo w stosowaniu 

Pamiętaj: nie musisz wdrażać wszystkiego naraz. Każda zmiana – 
nawet najdrobniejsza – jest krokiem ku lepszemu samopoczuciu. 
Daj sobie czas. Sprawdź, które rozwiązania najbardziej do Ciebie 
przemawiają.  
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Jak korzystać z tej książki? 
 

Otwórz się na eksperymenty, testuj mikro-rytuały i sprawdzaj, co 
działa właśnie na Ciebie. Każda praktyka może być początkiem zmiany 
— Twojej i całego zespołu.  

? Jak myślisz – co zmieniłoby się w Twoim miejscu pracy, gdyby zapach 
stał się codziennym, świadomie używanym narzędziem? 

? Jakiego efektu najbardziej potrzebujesz – wyciszenia, energii, 
inspiracji?  

Czasem jeden drobiazg wystarczy, by dzień nabrał nowych barw. A 
jeśli coś nie zadziała od razu – to też jest w porządku. Twój zmysł 
węchu, choć tak niedoceniany, ma niezwykłą moc odmiany nastroju i 
rytmu dnia.  

 

Case Study: Aromaterapia w warszawskim start-upie 
Jedna z firm technologicznych w Warszawskim “Mordorze” 
zdecydowała się na eksperymentalne wprowadzenie aromaterapii. Po 
miesiącu regularnego używania dyfuzora z mieszanką cytrusową 
(cytryna, pomarańcza, rozmaryn), pracownicy zgłaszali lepsze 
samopoczucie, mniej konfliktów interpersonalnych i zauważalnie 
większą kreatywność na porannych burzach mózgów. Kierownictwo 
firmy zauważyło również, że liczba dni nieobecności związanych z 
chorobami spadła o 30%. To tylko jeden z przykładów – ale pokazuje, 
jak niewielka zmiana w przestrzeni może uruchomić wielkie zmiany w 
ludziach.  

Nie traktuj żadnej wskazówki jak uniwersalnej prawdy. Każdy z nas 
jest inny – to, co działa u jednej osoby, u drugiej może być tylko tłem.  
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DLA KOGO TEN PRZEWODNIK? 
 

 
 

Każda praca to inny świat. Biuro, gdzie w rytmie klawiatury 
walczysz o koncentrację i spokojny oddech. Dom, w którym dźwięk 
maili miesza się z domowym rozgardiaszem, zapachem kawy i gwarem 
codzienności. Sala szkolna, gdzie na jednej szali kładziesz cierpliwość i 
energię całej grupy. Zespół, którym zarządzasz, szukając balansu 
między motywacją, zaufaniem a efektywnością.  

 
I wreszcie Ty – czasem jako pracownik, czasem rodzic, czasem 

wszystko naraz, na jednej, niekończącej się zmianie.  
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? W jakiej przestrzeni Ty pracujesz najczęściej?  

? Z czym zmagasz się najbardziej – z hałasem, rutyną, samotnością, a 
może z nieustannym łączeniem ról i zadań?  

Ten przewodnik powstał z myślą o tych, którzy szukają naturalnych, 
realnych sposobów na więcej spokoju, energii i jasności w głowie – 
takich, które da się zastosować od ręki, bez rewolucji  – niezależnie od 
miejsca, wieku, doświadczenia czy zawodowych wyzwań. 
Aromaterapia nie jest już tylko domeną domowych rytuałów – coraz 
częściej pojawia się w biurach, szkołach, szpitalach, na salach 
konferencyjnych. 

Według badań opublikowanych w Frontiers in Psychology (2020), 
japońskie firmy coraz częściej stosują dyfuzję zapachu cytrusów i drzew 
iglastych w biurach, obserwując nie tylko poprawę samopoczucia, ale też 
wzrost wydajności i lepszą odporność pracowników na stres.  
 
W jednym z badań prowadzonych w norweskich szkołach w latach 
2021–2022 aż 63% nauczycieli, którzy wprowadzili aromaterapię w 
klasie, zgłosiło poprawę skupienia uczniów i własnej odporności na 
zmęczenie (Norwegian Institute of Public Health, 2022).  

 
Wyobraź sobie nauczycielkę z podstawówki w Oslo. Zanim dzieci 

wejdą do sali, uruchamia dyfuzor z zapachem sosny i pomarańczy. To 
jej mikro-rytuał: kilka minut oddechu, reset po poprzedniej lekcji. 
Mówi, że to ‘jej kotwica do cierpliwości’. Takie historie słyszymy coraz 
częściej. 
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W zupełnie innym miejscu, na drugim końcu Europy, Piotr – 
informatyk z małego miasta – znalazł swój sposób na poranne 
spiętrzenie zadań. Zamiast zaczynać dzień od przeglądania 
wiadomości, bierze głęboki wdech z chusteczki nasączonej olejkiem 
grejpfrutowym. „To mój prywatny znak startu. Dopiero po tej chwili 
świat rusza naprzód”, mówi z uśmiechem. Nie chodzi o wielkie zmiany, 
lecz o drobne akty codziennej troski, które naprawdę mają moc.  

Dla kogo jest ten przewodnik? 

• Dla osób, które chcą wprowadzić do swojego dnia choćby odrobinę 
więcej spokoju, energii lub koncentracji. 

• Dla tych, którzy czują, że „coś można poprawić” w samopoczuciu, 
odporności, relacjach z innymi. 

• Dla liderów, nauczycieli, freelancerów, rodziców, opiekunów – 
wszystkich, którzy na co dzień dają z siebie dużo innym. 

• Dla tych, którzy nie szukają „cudownych recept”, ale 
sprawdzonych, praktycznych wskazówek, które można zastosować 
tu i teraz. 

• Dla Ciebie, jeśli masz ochotę eksperymentować, zadawać sobie 
pytania i odkrywać nowe sposoby dbania o siebie.  

 
Ćwiczenie na początek: 

Znajdź minutę na krótką autorefleksję. Wybierz jeden moment 
dzisiejszego dnia, w którym poczułeś(-aś) napięcie, rozproszenie albo 
spadek sił. Zapisz, co wtedy czułeś(-aś) i jakie zapachy były wokół. To 
Twoja pierwsza notatka – wrócisz do niej już niedługo, kiedy zaczniesz 
układać swój własny, aromatyczny rytuał.  
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Zapytaj siebie: 

? Który zapach w Twoim życiu najbardziej kojarzy Ci się z poczuciem 
bezpieczeństwa lub energii? 

? Czy jest jakaś nuta, która pojawia się regularnie w Twoim otoczeniu 
– i jak na Ciebie wpływa? 

Spróbuj zapisać kilka słów o zapachach swojego dzieciństwa, 
miejscach, do których chętnie wracasz myślami. Aromaterapia zaczyna 
się od pamięci i skojarzeń – nie tylko od olejków! 

 
„Nie liczy się to, gdzie pracujesz, ale jak się czujesz – w sobie, ze 

sobą, z innymi.”  
 
Ten poradnik to nie tylko zbiór przepisów i badań. To zaproszenie 

do eksperymentowania, do uważności, do szukania własnych 
rozwiązań.  
Aromaterapia nie narzuca jednej drogi – daje przestrzeń, byś znalazł(-
a) swoją własną, codzienną praktykę, zszytą z Twoich potrzeb, 
pragnień i realiów.  

Bo najważniejsze zmiany nie dzieją się od razu. One zaczynają się od 
uważności – i jednego zapachu, który coś w Tobie poruszy.  

 
Mikro-wyzwanie na dziś: 

Ustal swój osobisty „zapach startu” na dzień jutrzejszy. Przygotuj 
wybrany olejek, cytrynę, lawendę, czy choćby skórkę pomarańczy. 
Połóż go na biurku lub przy łóżku. Jutro, zanim sięgniesz po telefon lub 
komputer – poświęć 15 sekund na świadomy oddech z tym zapachem. 
Zapisz, czy coś się zmieniło w Twoim nastroju.  
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Szybkie korzyści z aromaterapii w pracy  
 

Grupa docelowa Główne wyzwanie 
Szybka korzyść  
z aromaterapii 

Pracownicy biurowi Rozproszenie, rutyna 
Lepsza koncentracja, 

szybszy reset 

Freelancerzy, praca 
zdalna 

Brak granic, izolacja 

Wyraźniejsze 
oddzielenie pracy od 

domu, poczucie 
komfortu 

Nauczyciele, 
edukatorzy 

Stres, zmęczenie 
Lepsza odporność na 

stres, poprawa 
skupienia grupy 

Liderzy, zespoły Motywacja, relacje 
Poprawa atmosfery, 
zwiększenie energii 

zespołu 

Rodzice, 
multitasking 

Chaos, zmęczenie 
Lepsza organizacja, 
chwile wyciszenia 

Pracownicy 
medyczni 

Przeciążenie, stres 
Szybsza regeneracja, 
odporność psychiczna 

Seniorzy Osłabienie, izolacja 

Poprawa nastroju, 
łagodzenie 

codziennych 
dolegliwości 
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Spróbuj przez najbliższy tydzień zapisywać krótkie obserwacje: w 
jakich momentach dnia najbardziej tęsknisz za spokojem, skupieniem 
lub energią? Czy są wokół Ciebie zapachy, które pomagają, czy wręcz 
przeciwnie – przeszkadzają? Taka mini-obserwacja może być 
początkiem zupełnie nowego rytuału, skrojonego na miarę Twojego 
stylu życia. 

 
Aromaterapia to skuteczne wsparcie dostosowane do różnych grup 

zawodowych i ich specyficznych wyzwań.  

 Pracownicy biurowi zyskują dzięki niej lepszą koncentrację i 
szybszy reset podczas dnia pełnego rozproszeń i rutyny.  

 Freelancerzy i osoby pracujące zdalnie mogą wyraźniej oddzielić 
pracę od życia prywatnego, poprawiając komfort i jakość 
codzienności.  

 Nauczyciele oraz edukatorzy odczuwają większą odporność na 
stres oraz poprawę skupienia całej grupy.  

 Liderzy i zespoły budują lepszą atmosferę oraz zwiększają 
energię, co przekłada się na efektywność.  

 Rodzice radzą sobie z chaosem i zmęczeniem, dzięki czemu łatwiej 
organizują czas i znajdują chwile wyciszenia.  

 Pracownicy medyczni szybciej regenerują siły i wzmacniają 
odporność psychiczną, a seniorzy odczuwają poprawę nastroju 
oraz łagodzenie codziennych dolegliwości.  
 

 
 



 

16 

 

Historia z życia: 
„Ela, pielęgniarka z oddziału geriatrycznego, przez lata pracowała w 
stresujących warunkach. Od kilku miesięcy nosi przy sobie mały roll-
on z mieszanką olejków cytrusowych i sosnowych. ‘Gdy czuję 
narastające napięcie, wychodzę na chwilę do pokoju socjalnego, biorę 
trzy głębokie wdechy… I wracam z inną energią do pacjentów.’ Ta 
prosta praktyka, powtarzana codziennie, stała się dla niej swoistym 
‘bezpiecznikiem’ na trudne chwile.”  
 

Aromatyczny mikro-rytuał do wypróbowania od zaraz 
Spróbuj przygotować dla siebie bardzo prosty zestaw startowy: jeden 
wybrany olejek (np. cytrusowy na energię, lawendowy na spokój) i 
miejsce, gdzie będziesz go używać – kubek, chusteczka, roll-on albo 
dyfuzor na biurku. Nie chodzi o perfekcję – liczy się powtarzalność i 
otwartość na eksperyment. 
Zaobserwuj, czy ten drobny rytuał robi różnicę po kilku dniach. Zmień 
zapach, jeśli coś nie zagra – aromaterapia ma służyć Tobie, nie 
odwrotnie.  

? Co byłoby dla Ciebie najłatwiejsze do wprowadzenia od razu? 

? A co – gdybyś miał(-a) spróbować tylko jednej rzeczy przez najbliższe 
3 dni – wybrał(a)byś jako swój mikro-rytuał? 

 
Zaznacz to w swoim notatniku i wróć do tych odpowiedzi po tygodniu. 
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PRACOWNIK BIUROWY 
 

 
 

Wchodzisz rano do biura. Już w windzie czuć napięcie – ktoś jest 
niewyspany, ktoś inny w stresie, ktoś ukradkiem przegląda slajdy do 
prezentacji. W open space’ie czeka na Ciebie wszystko naraz: dźwięki, 
powiadomienia, zapachy z kuchni, stukot klawiatur. 
Dla mnie biuro to jedno z najbardziej przebodźcowanych miejsc 
codzienności. Wiem to z rozmów z moimi kursantami i klientami – nie 
pytają o „cudowne recepty”, ale o coś, co pozwoli im zachować 
równowagę i świeżość w środku dnia. 
„Jak przetrwać tydzień bez wypalenia?”, „Jak wytrwać przy biurku z 
energią?”, „Jak nie zwariować od ciągłych bodźców?” – to pytania, które 
słyszę regularnie.  
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W mojej praktyce często wracają historie o „ratunkowej przerwie 
na zapach” – czasem to szybka inhalacja miętą przed spotkaniem, 
czasem parę minut z lawendą przy oknie, a czasem... zwykły kubek 
ziołowej herbaty. 
To proste rytuały. Ale realne. Bo wynikają z prawdziwych potrzeb.  

Czasem wystarczy krótkie spojrzenie przez okno, kiedy świat za 
szybą wydaje się nieosiągalnie daleki. Dłoń sięga wtedy odruchowo po 
buteleczkę z cytrusowym olejkiem, jakby to był ostatni kawałek 
wakacji przemycony w kieszeni płaszcza. Nie zawsze chodzi o 
spektakularną zmianę – czasem ta najważniejsza zaczyna się od 
cichego westchnienia i nowego zapachu, który osiada na myślach.  

Wyobraź sobie: poniedziałek, godzina 14:12. Jesteś po trzecim 
spotkaniu, skrzynka pełna, a koncentracja dryfuje. Sięgasz po 
chusteczkę z kroplą rozmarynu. Trzy głębokie oddechy. Nagle myśli się 
prostują. Światło przestaje razić. Wiesz, od czego zacząć.  

Oto najczęstsze wyzwania w biurach: 

• Hałas i rozproszenie w open space’ach 

• Rutyna powtarzalnych zadań 

• Presja terminów i oczekiwań 

• Przeciążenie informacjami (maile, komunikatory, spotkania) 

• Sztuczne oświetlenie i klimatyzacja  

 
Warto zauważyć, że niemal każdy z tych problemów rodzi się nie 

tylko w otoczeniu, ale i w naszym ciele. Sztywne barki, przyspieszony 
oddech, uczucie zmęczenia jeszcze przed południem – to znaki, które 
domagają się uważności.  
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Porównanie kluczowych problemów biurowych i ich skutków 
według najnowszych badań (dane: Gallup 2023, Polska, WHO 2022, 
Kyoto University 2019).  
 

Problem biurowy 
 

Odsetek 
pracowników (%) 

Najczęstsze skutki 

Przewlekły stres 76 Rozdrażnienie, spadek 
energii 

Trudności z 
koncentracją 

68 Błędy, powolna praca 

Wypalenie 
zawodowe 

58 
Absencja, niska 

motywacja 

Problemy z 
relacjami w zespole 

45 Konflikty, poczucie 
osamotnienia 

Senność po lunchu 63 
Spadek wydajności, 

błędy 

 

Badania zespołu Sakamoto z Uniwersytetu w Kioto (2019) pokazały, że 
ekspozycja na naturalny zapach – sosny, cytryny, rozmarynu – potrafi 
przywrócić energię i poprawić skupienie już po kilku minutach. 
A według Gallupa (2023) aż 3 na 4 pracowników biurowych w Polsce 
doświadcza przewlekłego stresu. I większość z nich nie zna nawet 
najprostszych narzędzi, które mogłyby im pomóc.  
Źródła: Sakamoto et al., Kyoto University, 2019; Gallup, State of the Global Workplace, 
2023; WHO, Workplace Stress in Europe, 2022.  
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W badaniu opublikowanym w Journal of Environmental Psychology 
(2021) wykazano, że osoby pracujące w pomieszczeniach z naturalnymi 
zapachami (cytrusy, sosna) miały o 23% niższy poziom stresu i zgłaszały 
o 18% wyższą satysfakcję z pracy niż osoby pracujące w neutralnym 
środowisku zapachowym.  

Może właśnie dlatego pierwsze próby z aromaterapią rodzą się 
zwykle z potrzeby „na już” – w samym środku popołudniowego 
maratonu zadań. I choćby na początku miało to być tylko symboliczne 
trzy oddechy przy chusteczce, to już jest Twój krok w stronę lepszej 
równowagi.  

 

W codziennej pracy słyszę takie pytania: 
– „Panie Michale, po południu nic mi nie wchodzi do głowy. Co robić?” 
– „Mam prezentację – czuję napięcie w ciele, nie mogę się uspokoić.” 
– „To działa naprawdę, czy tylko nam się wydaje?” 
Zawsze odpowiadam: to działa, jeśli połączysz zapach z uważnością i 
wiedzą o sobie.  

Moje sprawdzone „aromatyczne interwencje” w biurze: 

 Przy biurku – chusteczka lub inhalator z cytryną lub rozmarynem 
na poprawę koncentracji 

 W strefie relaksu – dyfuzor z mieszanką cytrusów i lawendy 
(wsparcie na „reset po lunchu”) 

 Przed ważnym spotkaniem – roll-on z miętą lub lawendą, by 
wyciszyć napięcie 

 Po trudnej rozmowie – chwila oddechu przy oknie z zapachem 
sosny lub świerku  
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Znam też osoby, które jako swój codzienny amulet traktują... 
herbatę z melisą parzoną w kuchni biurowej. Nawet taki mikro-rytuał 
staje się momentem powrotu do siebie – i jest równie ważny, jak 
wyrafinowane mieszanki olejków. Aromat ma wiele twarzy; liczy się to, 
który Ty wybierzesz.  

? Który z powyższych rytuałów najbardziej do Ciebie przemawia? 

Zrób z niego swoją codzienną praktykę – zapisz na kartce i przyklej 
obok monitora. Sprawdź, czy po tygodniu coś się zmieniło.  
 

Wypróbuj: 
Każdego dnia, kiedy poczujesz pierwsze oznaki rozdrażnienia lub 
zmęczenia, ustaw minutnik na 60 sekund. Zatrzymaj się. Zamknij oczy. 
Przez chwilę świadomie poczuj zapach wybranego olejku (albo nawet 
świeżej skórki z owocu). To Twój sygnał: „tu i teraz jestem ważny/-a”. 
Po tygodniu sprawdź, jak zmienił się Twój poziom napięcia i 
koncentracji.  

3-minutowy test aromaterapii przy biurku: 

1. Nałóż 1 kroplę olejku na chusteczkę 

2. Weź 3 spokojne oddechy 

3. Zapisz, co się zmieniło: napięcie? oddech? myśli? 

 
Możesz pójść o krok dalej i założyć mały notatnik „aromatycznych 

obserwacji”. Krótkie zapiski, co pomaga, co nie działa, jakie myśli 
pojawiają się po przerwie na zapach – z czasem zobaczysz własne 
schematy i odkryjesz swój unikalny profil potrzeb.  
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Według badań Uniwersytetu w Manchesterze (2022), pracownicy, którzy 
codziennie stosowali 3-minutowy rytuał zapachowy, po miesiącu 
raportowali o 15% większą odporność na rozproszenie oraz wyższy 
poziom odczuwanego komfortu psychicznego. To niewiele czasu – a 
realna zmiana.  

Jeśli masz wpływ na przestrzeń biurową – zorganizuj aromatyczną 
strefę regeneracji: dyfuzor, zieleń, kilka prostych ćwiczeń 
oddechowych. 
Jeśli nie – stwórz własną mikro-przestrzeń. To może być tylko kilka 
oddechów z olejkiem. Ale może to być Twoja wyspa spokoju w oceanie 
bodźców.  

Nie musisz mieć całego pokoju do medytacji. Wystarczy kawałek 
biurka, chwila ciszy i jeden zapach, który działa na Ciebie jak 
przełącznik.  

? Który z biurowych problemów dotyczy Ciebie najbardziej?  

? Kiedy najchętniej sięgnąłbyś(-ęłabyś) po aromatyczny mikro-reset?  

Aromatyczna rutyna biurowa – mikro-rytuały na cały 
dzień: 

 Rano: dyfuzor z cytryną lub miętą (Pobudza koncentrację). 

 Przed spotkaniem: szybka inhalacja olejkiem lawendowym lub 
bergamotowym (Zmniejsza stres). 

 Po lunchu: dyfuzor lub inhalator z rozmarynem i pomarańczą 
(Reset i poprawa energii). 
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 Po stresującym zdarzeniu: krótki oddech z olejkiem sosnowym 
(Uspokojenie nerwów). 

 Koniec dnia: mieszanka lawenda, cedr, mandarynka (Sygnał 
zakończenia pracy i relaksu). 

 

Wybierz z tej listy choć jeden punkt, który chcesz wypróbować 
przez najbliższe trzy dni. Obserwuj, jak zmienia się Twoje podejście do 
pracy – i czy pojawia się odrobina spokoju tam, gdzie wcześniej był 
tylko pośpiech.  

Aromaterapia nie załatwi wszystkiego. Ale może być Twoim 
codziennym wsparciem – osobistym narzędziem do resetowania 
uwagi, odzyskiwania spokoju, odbudowy koncentracji. 
Sprawdź, co działa na Ciebie. Zacznij od jednej zmiany – oddechu, 
zapachu, chwili dla siebie. Jutro możesz dodać kolejną.  

„Nie możesz zmienić całego biura. Ale możesz zmienić 
sposób, w jaki Ty w nim oddychasz.”  

 

„Od jednej z czytelniczek dostałem kiedyś list: ‘Najlepszą inwestycją 
w siebie było kupno niewielkiego dyfuzora do pracy. Moi 
współpracownicy początkowo się dziwili, ale dziś sami proszą o 
‘cytrynowy reset’ po burzliwych spotkaniach. To stało się naszą 
biurową tradycją – i każdy dzień ma inny zapach przewodni.’”  

 

Na koniec dnia warto podziękować sobie za ten wysiłek – nawet 
jeśli był to tylko jeden głęboki oddech więcej niż wczoraj. Każda, nawet 
najmniejsza zmiana, zaczyna się od decyzji, by dać sobie chwilę na 
oddech i zapach, który budzi Twoją uważność.  
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PRACA ZDALNA, FREELANCERZY 
 

 
 
Praca zdalna to marzenie wielu: kawa w ulubionym kubku, własny 

rytm, wygodne ubrania i – pozornie – pełna swoboda. Ale 
rzeczywistość szybko pokazuje drugą stronę medalu: domowe 
obowiązki mieszają się z zawodowymi, granica między „pracuję” a 
„odpoczywam” rozmywa się, a telefon potrafi dzwonić jeszcze długo po 
zakończonym dniu. W tej ciszy, która czasem zamienia się w domowy 
harmider, łatwo zgubić równowagę – a jeszcze łatwiej stracić poczucie 
wpływu na swój czas i energię.  
 

Niektórzy żartują, że praca zdalna to wolność – dopóki pralka nie 
zacznie buczeć w połowie najważniejszego spotkania, a kot nie 
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postanowi położyć się na klawiaturze dokładnie wtedy, gdy trzeba 
odpisać na pilnego maila. Dom, który miał być oazą, nagle zamienia się 
w labirynt bodźców, z którego coraz trudniej wyjść na chwilę tylko dla 
siebie.  

Z własnych konsultacji wiem, jak często pytacie mnie: „Jak oddzielić 
życie zawodowe od prywatnego, gdy biurko stoi w sypialni, a dzieci 
proszą o uwagę podczas wideokonferencji?” To wyzwanie, które 
dotyczy już nie tylko freelancerów, ale i nauczycieli, specjalistów, 
liderów pracujących hybrydowo.  
 

Case study: Kamila, grafik-freelancerka Kamila zgłosiła się do mnie 
sfrustrowana ciągłym mieszaniem się obowiązków zawodowych i 
domowych. Po wprowadzeniu prostego rytuału z cytrusowym olejkiem 
rano oraz lawendowym wieczorem, po miesiącu zauważyła znaczącą 
poprawę swojej efektywności, lepszy nastrój i łatwiejsze przełączanie 
się między trybem pracy a odpoczynkiem. Największym zaskoczeniem 
było to, że jej dzieci również zauważyły zmianę – dzięki zapachom 
szybko zaczęły respektować "czas pracy mamy". 
 

Jest wtorek, 16:03. Kamila kończy prezentację, którą powinna 
wysłać godzinę temu. Dzieci kłócą się o tablet. Włącza lawendę. 
Zamyka oczy. Trzy oddechy. Uśmiech wraca, zanim wróci kontrola. 
Tyle wystarczyło – jeden zapach, jedna minuta, jedna decyzja.  
 

W pracy zdalnej nikt nie rozdzieli za Ciebie domowej ciszy od 
służbowego gwaru. Dlatego tak cenne stają się mikro-sygnały – zapach, 
gest, ulubiony kubek, zamknięcie drzwi. To one sprawiają, że nie 
gubisz siebie w natłoku ról i oczekiwań, nawet jeśli biurko stoi między 
dziecięcymi zabawkami, a na ścianie wisi plan lekcji.  
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Spróbuj przez jeden dzień: 
Wybierz jeden zapach (cytryna, grejpfrut, lawenda) i potraktuj go jak 
„domowy znak STOP” – używaj tylko przy pracy albo tylko przy 
odpoczynku. Zobacz, jak ciało i głowa reagują po kilku takich sesjach. 
Daj znać domownikom, co oznacza Twój zapach – niech to będzie 
sygnał dla wszystkich, nie tylko dla Ciebie.  

 
Tabela przedstawiająca najczęstsze wyzwania pracy zdalnej na 

podstawie badań Stanford University  (2021–2023):  
 

Wyzwanie pracy 
zdalnej 

Odsetek 
pracowników (%) 

Najczęstsze skutki 

Problemy z 
wyznaczaniem granic 

60 
Przemęczenie, brak 

balansu 

Zwiększony stres 40 
Spadek efektywności, 

bezsenność 

Rozproszenie przez 
domowe bodźce 

52 Opóźnienia, błędy 

Samotność/brak 
kontaktu z ludźmi 

34 
Poczucie izolacji, 
spadek motywacji 

Źródło: Bloom et al., Stanford University, 2021; doświadczenia własne z konsultacji 
online.  

 
W pracy zdalnej kluczowe są rytuały – codzienne sygnały, które 

mówią Twojemu mózgowi: „teraz pracuję” lub „teraz odpoczywam”. 
Najlepiej działają te najprostsze: 

• Rano: cytrusowe olejki (np. pomarańcza, grejpfrut) – energia i 
wejście w tryb działania 
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• Podczas zadań wymagających skupienia: rozmaryn – jasność 
myśli 

• Wieczorem: lawenda lub bergamotka – zamknięcie komputera i 
głowy 

• Po intensywnym dniu: tea tree – oczyszczenie przestrzeni i siebie 

 
Nie chodzi o wielkie rewolucje – czasem wystarczy, że ustawisz 

zapachową „bramę” między trybem pracy a domem. Jedna nuta 
cytrusowa na początek, spokojna lawenda na zakończenie dnia. Nawet 
jeżeli domowe życie toczy się swoim tempem, taki sygnał dla zmysłów 
to osobisty „przełącznik”, który doceniają także domownicy.  

W badaniu opublikowanym w „Frontiers in Psychology” (2022) 
wykazano, że osoby stosujące aromatyczne rytuały w pracy zdalnej 
odczuwały większą kontrolę nad czasem i rzadziej zgłaszały 
„przeciążenie poznawcze” – nawet przy tym samym poziomie 
obowiązków.  

Aromatyczny rytuał przełączania trybu – sprawdź 
go przez tydzień 

1. Rano: włącz dyfuzor z cytryną lub grejpfrutem 

2. Przed końcem dnia: zapal lawendę lub bergamotkę 

3. Zatrzymaj się. Weź trzy oddechy. Poczekaj, aż ciało poczuje zmianę. 
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? Jak wygląda Twój rytuał rozpoczęcia pracy? 

? Co kończy Twój dzień – poza kliknięciem „zakończ połączenie”? 

? Jaki zapach daje Ci energię, a jaki przynosi wyciszenie?  

Mój sprawdzony zestaw do domowego biura:  

 Dyfuzor ustawiony przy oknie lub biurku 

 2–3 olejki: cytrus (pobudzenie), lawenda (relaks), rozmaryn 
(koncentracja) 

 Biżuteria zapachowa lub kamień zapachowy na biurku 

 2 minuty uważnego oddechu – poranny „start” i wieczorne 
„zakończenie” 

 
Mini-ćwiczenie – Twój zapachowy rytm dnia: 

Narysuj prostą linię reprezentującą Twój dzień. Zaznacz na niej 3 
momenty, w których czujesz: 

 potrzebę energii 

 potrzebę skupienia 

 potrzebę zamknięcia dnia 

Dopisz do każdego punktu 1 zapach, który może wspierać ten moment. 
Testuj przez tydzień.  To nie musi być idealne. Nie chodzi o perfekcyjny 
rytuał, tylko o to, żeby ciało i umysł wiedziały, kiedy zaczynasz działać, 
a kiedy możesz po prostu być.  
 


